
บทท่ี 5

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ

สรุปผลการวิจัย

วัตถุประสงคของการวิจัย

1. เพื่อพัฒนารูปแบบการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุที่มีอายุ 65-70 ป

2. ศึกษาผลของการออกกําลังกายที่มีตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุเกี่ยวกับความรูสึกที่ดีตอ
ตนเองและชีวิต และความคลองตัวยืดหยุน

ประชากร

ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ ผูสูงอายุ ที่มีอายุระหวาง 65-70 ป เปนสมาชิกชมรม          
ผูสูงอายุ โรงพยาบาลกําแพงแสน อําเภอกําแพงแสน จังหวัดนครปฐม จํานวน 152 คน

กลุมตัวอยาง

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนผูสูงอายุที่มีอายุระหวาง 65-70 ป เปนสมาชิกชมรม
ผูสูงอายุ โรงพยาบาลกําแพงแสน อําเภอกําแพงแสน จังหวัดนครปฐม จํานวน 60 คน เปนผูสูงอายุ
เพศชาย จํานวน 30 คน และเปนผูสูงอายุ เพศหญิง จํานวน 30 คน โดยใชการสุมกลุมตัวอยางแบบ
หลายขั้นตอน (multistage random sampling)

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย

ในการวจิยัคร้ังนี ้ ผูวจิยัไดใชรูปแบบการออกกาํลังกายเพือ่สงเสรมิคณุภาพชวีติสาํหรับผูสูงอายุ
เปนเครือ่งมอืทดลองโดยมคีาดชันสีอดคลองเพือ่ทดสอบความเทีย่งตรง มคีาพสัิยอยูในชวง 0.94-1.00 
คาความเชื่อมั่นของรูปแบบการออกกําลังกายของแตละแบบทดสอบสมมรถภาพผูสูงอายุ ดังนี้ 
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แบบทดสอบเดินสลับกรวย 8 ฟุต  แบบทดสอบวัดความออนตัวของหัวไหล แบบทดสอบนั่ง-กม-
แตะปลายเทาบนเกาอี ้มคีาความเชือ่มัน่ในแตละแบบทดสอบดงันี ้0.775  0.997 และ 0.968  การทดสอบ
ความสามารถในการยืดเหยียดของลําตัว โดยใชแบบทดสอบเอี้ยวตัว-แตะ และใชแบบประเมิน        
คุณภาพชีวิตในการเก็บรวบรวมขอมูล

วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล

ในการเก็บรวบรวมขอมูลกับกลุมตัวอยาง ผูวิจัยดําเนินการดังนี้

1. นําหนังสือขอความรวมมือการทําวิจัย จากภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ติดตอผูอํานวยการโรงพยาบาลกําแพงแสน อําเภอกําแพงแสน จังหวัด
นครปฐม เพื่อขอความอนุเคราะหเก็บขอมูลจากสมาชิกชมรมผูสูงอายุ โรงพยาบาลกําแพงแสน 
อําเภอกําแพงแสน จังหวัดนครปฐม ดําเนินการระหวางวันที่ 1 สิงหาคม ถึงวันที่ 7  สิงหาคม  2548

2. ช้ีแจงขัน้ตอน วตัถุประสงค และรายละเอยีด วธีิการทดลอง เพือ่รับทราบและเขาใจตรงกนั

3. จัดเตรียมอุปกรณและสถานที่

4. ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดังนี้

ใชระยะเวลาในการทดลอง 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วนั ทดลองวนัจนัทร วนัพธุ และ วนัศกุร ตัง้แต
เวลา 15.30 – 16.10 น. ดําเนินการระหวางวันที่ 15 สิงหาคม ถึงวันที่ 16 ตุลาคม 2548

การวิเคราะหขอมูล

ผูวิจัยนําขอมูลมาวิเคราะหและแปลผล โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป มาวิเคราะห
ขอมูลดังนี้
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1. คาความถี่และรอยละสําหรับขอมูลพื้นฐาน ไดแก เพศ อายุ

2. คํานวณคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สําหรับผลการประเมินคุณภาพชีวิต และ
คาการออกกําลังกายจากการสัมผัสรู (RPE)

3. วิเคราะหความแปรปรวนแบบการทดลองวัดซ้ําแบบมิติเดียว (Repeated measure in one 
dimensional design) เพื่อทดสอบความแตกตางของคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุภายในกลุม กอนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติ One-way analysis 
of variance with repeated ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อพบความแตกตาง 
ทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey

ผลการวิจัย

1. รูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิต ประกอบดวยวัตถุประสงค หลักการ
ออกกาํลังกาย คอื ความถี ่3 คร้ังตอสัปดาห ความนานใชระยะเวลาออกกาํลังกายไมเกนิ 40 นาท ีดงันี้

สัปดาหที่ 1-2 ใชเวลา  22 นาที
สัปดาหที่ 3-4 ใชเวลา  28 นาที
สัปดาหที่ 5-6 ใชเวลา  34 นาที
สัปดาหที่ 7-8 ใชเวลา  40 นาที

รูปแบบการออกกําลังกาย

ใชแบบไมเคลื่อนที่และออกกําลังกายเปนเซต โดย 1 เซต หมายถึงการออกกําลังกาย        
ทาละ 8 จังหวะ

ทาทางการออกกําลังกาย แบงเปน 3 ขั้น คือ การอบอุนรางกาย การบริหารรางกาย และ
การผอนคลายรางกาย

การอบอุนรางกาย จํานวน 8 ทา ทาละ 8 คร้ัง  ใชเวลา 6 นาที
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การบริหารรางกาย จํานวน  13 ทา ปฏิบัติดังนี้ 

สัปดาหที่ 1-2 “เตรียมพรอมรางกาย” ปฏิบัติทาละ 2 เซต จํานวน 13 ทา ใชเวลา 6 นาที
สัปดาหที่ 3-4 “ขยายชวงเวลา”    ปฏิบัติทาละ 4 เซต จํานวน 13 ทา  ใชเวลา 12 นาที
สัปดาหที่ 5-6 “คนหาความมั่นใจ” ปฏิบัติทาละ 6 เซต จํานวน 13 ทา ใชเวลา 18 นาที
สัปดาหที่ 7-8  “สดใสชีวิตยั่งยืน” ปฏิบัติทาละ 8 เซต จํานวน 13 ทา ใชเวลา 24  นาที

การผอนคลายรางกาย จํานวน 10 ทา ๆ ละ 10 คร้ัง ใชเวลา  10 นาที

แผนการใชรูปแบบการออกกําลังกาย

ใชเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 คร้ัง

2. ผลการศึกษาคาเฉลี่ยคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ปรากฎดังนี้

2.1 คาเฉลี่ยคุณภาพชีวิตดานความรูสึกตอตนเองของผูสูงอายุกอนการทดลอง และหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 6 อยูในระดับปานกลาง และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 อยูในระดับดี

2.2 คาเฉลี่ยคุณภาพชีวิตดานความรูสึกตอชีวิตของผูสูงอายุกอนการทดลอง อยูในระดับ
ปานกลาง สวนหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 อยูในระดับดี

2.3 คาเฉลี่ยคุณภาพชีวิต ดานความคลองตัวยืดหยุน 1) การเดินสลับกรวย 8 ฟุต กอน
การทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวาใชเวลานอยลงตาม
ลําดับ 2) การนั่งกมแตะปลายเทาบนเกาอี้  กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 8 พบวามีความออนตัวสูงขึ้นตามลําดับ 3) การวัดความออนตัวของหัวไหล 
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวามีความออนตัว
สูงขึ้น ตามลําดับ 4) การเอี้ยวตัวแตะ  กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 พบวามีความออนตัวสูงขึ้นตามลําดับ สรุปไดวา หลังการทดลองผูสูงอายุทุกราย
การมีความคลองตัวยืดหยุนสูงขึ้นกวากอนการทดลอง
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3. ผลการเปรียบเทียบความแตกตางคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ดานความรูสึกตอตนเอง 
ความรูสึกตอชีวิตและความคลองตัวยืดหยุน กอนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญยิ่งทางสถิติที่ระดับ .01 ทุกรายการ

4. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนและการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยเปนรายคู 
คณุภาพชวีติของผูสูงอาย ุ กอนการทดลอง หลังการทดลองสปัดาหที ่6 และหลงัการทดลองสปัดาหที ่8
พบวา คุณภาพชีวิตดานความรูสึกตอตนเอง ความรูสึกตอชีวิตและความคลองตัวยืดหยุน กอนการ
ทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัย
สําคัญยิ่งทางสถิติที่ระดับ .01 ทุกรายการ  โดยการทดลองสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยสูงที่สุด รองลงมา
คือ หลังการทดลองสัปดาหที่ 6  และกอนการทดลอง มีคาเฉลี่ยนอยที่สุด ทุกรายการ

5. ผลการประเมินคาการออกกําลังกายจากการสัมผัสรู พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8
มีคาประเมินการออกกําลังกายจากการสัมผัสรู (RPE) ระดับคอนขางหนัก สวนคาการออกกําลังกาย
จากการสัมผัสรู (RPE) หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ระดับเบาถึงปานกลาง

6. ผลการขยายผลรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ ฉบับ
สมบูรณ ปรากฏดังนี้

6.1 คุณภาพชีวิตดานความคลองตัวยืดหยุนของผูสูงอายุ กลุมขยายผล  กอนการทดลอง 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
โดยความคลองตัวยืดหยุนของผูสูงอายุ  หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยสูงสุด รองลงมาคือ 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และ กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยนอยที่สุด ทุกรายการ

6.2 ผูนํากลุมขยายผล มีความเห็นวาคูมือรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพ
ชีวิตสําหรับผูสูงอายุ มีความเหมาะสมระดับมากทุกรายการ



213

ขอเสนอแนะ

ขอเสนอแนะที่ไดจากการวิจัย

1. จากผลการวิจัยการพัฒนารูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับ       
ผูสูงอายุ พบวา คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุที่ผานการทดลอง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ        
ทางสถิติ ทั้งหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 การนํารูปแบบการออก
กําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุไปใชใหไดผลควรใชเวลาในการทดลองเปนเวลา 
8 สัปดาหขึ้นไปหรือมากกวา แตถามีเวลานอย อาจฝกเพียง 6 สัปดาห ก็สามารถพัฒนาคุณภาพชีวิต
ขึ้นได และสําหรับผูสูงอายุหรือผูนําการออกกําลังกายที่สนใจคูมือรูปแบบการออกกําลังกาย           
เพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ สามารถนําไปใชใหเกิดการพัฒนาเปนกลุมหรือเปนราย
บุคคลได โดยสามารถศึกษาดวยตนเอง และถาเปนไปไดควรใหกลุมผูออกกําลังกายไดมีชวงเวลา
สําหรับสนทนา แลกเปลี่ยน ความรูและประสบการณรวมกัน  อาจเปนกอนหรือหลังออกกําลังกาย

2. ในการพัฒนารูปแบบการออกกําลังกาย ควรใชกระบวนการทํา Action Research จะได
ทําใหสามารถวิเคราะหจุดออน ของวิธีการออกกําลังกายนี้จะชวยใหสามารถคนหาวิธีการออกกําลัง
ที่เหมาะสมกับผูสูงอายุ และเปนประโยชนตอผูสูงอายุที่จะนําไปใชไดกวางขวางขึ้น

ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยคร้ังตอไป

1. ควรมีการสรางรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับวัย 60-65 ป

2. ควรมีการพัฒนาโปรแกรมสมรรถภาพสําหรับผูสูงอายุ

3. ควรมีการพัฒนาโปรแกรมการออกกําลังกายที่พัฒนาระบบกลามเนื้อหัวใจของผูสูงอายุ

4. ควรมกีารพฒันาโปรแกรมการออกกาํลังกายเพือ่ความแขง็แรงของกลามเนือ้สําหรับผูสูงอายุ

5. ควรมีการประเมินสมรรถภาพผูสูงอายุดวย AAHPED Functional Fitness Test และ
สรางเกณฑมาตรฐานในการประเมินผูสูงอายุไทย
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